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परिचय 

का यों से कई ब॒द्धिमान पुरुषों और महिलाओने हमें उस ब्रह्मंंड के बरे में बताया है जिसमें हम रहते 
हैं और मानव मन कैसे काम करता है। 

जा एकबड़ा हिस्स वर्तमान मानवता द्वारा भुला दिया 5०२ 

हे विद और संगठनों ने इस ज्ञान के कुछ हिस्सेको तथाकथित ज्ञान-परंपराओमें 

संरक्षित | 

इस ज्ञानके साथ अने वाली मन की स्फुता स्वयं को ठीक करने में मदद्‌ कर सकती है और मानव की 
मल रे को ठीक करने में भी योगदान देगी। इस पुस्तिका और मेरी अन्यरचनाओका मुख्य 

उद्देश्ययही | 


इस ज्ञान का एक अंश आपके समक्ष प्रस्तुत करना मेरा लक्ष्य है, 
इच्छुक पाठक: 


"फुले हुए अहंकार" का युग तेजी से ख़त्म हो रहा है। विश्व में आने वाली अराजकता में सहयोग की 
अंत्यंत आवश्यकता होगी। 


33 करते हैं। 
ध्यन पाठ मे उद्धरण मेरी नवीनतम ईबुक से हैं, जब तक कि अन्यथा संकेत न दिया गया हो। मेरा 
ईमेल पता भी वहां पाया जा सकता है। 


मेरी नवीनतम ईबुक से 


सामग्री का सूचकांक: 

चेतना और मनके बरे में 

धारणा और विश्वास 

भावनाओ और किचारों को भजने/प्राप्तकरने वाले स्टेशन के रूप में मन 
विचार, कार्य और आदतें 

सोचने की प्रक्रिया 

वैराग्य 

सोच का पैटर्न बदलना 

कल्पना और उच्च आकांक्षाओका प्रयोग 
पहचान 

कुछ व्ययाम 


आके सन्दर्भ 


चेतना और मन के बारे में 


इस पृस्तिका में, में संक्षप में मानव मन की शक्तिपों पर चर्चा करूँ-गा। जैसा कि मैंने अपनी निःशुल्कई- 
पुस्तक में और अधिक विस्तर से बताया है, मनुष्यके पास अकादमिक जगत में वर्तमान में स्वैकार की 
गई बातें से कहीं अधिक है। अधिक से अधिक दार्शनिक इस दृष्टिकोण को अपनाते हैं कि चेतना ब्रह्मंंड 
का पक 42204 हा प्रतीत होती है। दरअसल, ऐसा लगता है कि एक प्रकार का ऊर्जा क्षत्र है जे पूरी 
प्रकृति को जेड़ता है। 

दा गत जीवन की कई घटनाओ | जैसे मृत्यके निकट अनुभव, टेलीपैथी इत्यदि की व्यख्य 
नहीं कर सकता है। 

बुद्धि परंपरा जीवन और पदार्थ का 8 क्षेत्र को देती हैं। इसके बरे में मेरी पुस्तक 
"रीडिस्कवरिग ट्रन्सेंडेंस' के अध्यय एक और दो में अधिक जानकारी दी गई है। 


अब, आइए आत्म जागरूक मन के कुछ पहलुओपर एक नज़र डालें। 


धारणा और विश्वास 
लक मानवीय धारण के बरे में एक गहन तथ्यको चित्रित करता है: किसी की धारणा उसके 
| 


रस्सी और साँप की कहानी 
(कार्टून स्नेत: मेरा यूट्यूब पेज) 
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धारणा विश्वास और भावना से रंगी होती है। 


विधास किसी की चेतना पर एक फिल्टर की तरह काम करता है, जो हमारी जागरूकता से बहुत सारी 
मूल्यवान जानकारी को अवरुद्ध कर देता है। 

इंसलिए, अपनी मान्यताओ और मुल्यें की टिक | आपको समाज, शिक्षा, कार्य, 
रिश्तें के बारे में अपने विचार कहाँ से मिले? मीडिया से? स्कुल से? अपने माता-पिता या दोस्तें से? 


मूल्यहमारे विचारों और विश्वासों में हमारा मार्गदर्शन करते हैं 


यह कोई आश्चर्य की बात नहीं होगी कि 80 2203 प्रभाव डालते 8 | अख़िरकार, 
सफलता के महत्व॒ >च्छेरिश्तेरखने, पेस कमने, का लिए आकर्षक केसथसंथ 
ध 


नैतिक मुद्दों और नैतिक निर्णयों और गुणों के विकास भूमिका निभतेहैं। 
व्यक्ति व्यक्तियों, उपलब्धियों को महत्व देता है। हम अपनी धारणा प्रणाली के माध्यम से 
फिर कक अपनी इंद्रिय-छापों को अर्थ देते हैं। 


इसलिए, मनुष्यशायद ही कभी दुनिया को वैसी ही 58 पतेहैं जैसी 32855 ऐसा है मानो हम 
किसी घूंघट, धुंध के माध्यम से देख रहे हों। क्य हम इसके बरे में कुछ कर सकते हैं? 


हां, हम बेहतर काम करना सीख सकते हा | इस पुस्तिका के अगले भाग इस परदे की एकनोक को 
उठाने के लिए सर्मर्पित हैं। इसके बरे में मेरी मुफ़्तईबुक में और अधिक जानकारी। 


भावनाओओर विचारों को भजने/प्राप्तकरने वाले स्टेशन के रूप में मन 
मानव मस्तिष्कको विचारों को भेजने और प्राप्तकरने वाले स्टेशन के रूप में देख जा सकता है। 


अपदेखिए, विचार बहुत अजीब "चीजें' हैं। 


इस पर विचार करो: 

. लोग विचरों से ग्रस्त हो सकते हैं 

. विचार बहुत ऊर्जावान हो सकते हैं, भावनाओसे भरे हो सकते हैं 

. विचार बढ़ सकते हैं या 'प्रजनन' कर सकते हैं (कभी-कभी 'मीम्स भे कहा जाता है-ऐसे विचार जो 

जंगलकी आग की तरह फैलते 

. प्रचार और विज्ञापन अक्सः लोगों पर गहरा प्रभाव डालते हैं। अतहीन दोहराव (विविधताओके साथ) 

इस प्रभाव को तु है। समाचार प््रों, टेलीविजन और अन्यमीडिया प्रसारणों का अवलोकन इस कथन 
करता है। 

. का अक्सर अपना एक विशिए चरित्र का 

2 जि (याहें?) दस भी विचार क्य हैं? इसके बे में मेरी ई- 

पुस्तक, अध्यय दो में बहुत कुछ है। 


विचार, कार्य, आदतें 


प्रश्न: कोई नई आदत कैसे अपनात है? 

यह प्रश्न इस बात पर विचार करने की ओर लेजाता है कि आदतें सबसे पहले कैसे बनती हैं। 

आदतें एक निश्चित प्रकार के कार्यों को मल बनती हे 

प्रमलीजि कि आप अधिक शारीरिक व्ययाम करना चाहते हैं, जैसे पैदल चलना। 

इसे उस क्षण से जोड़ना काफी आस्तान हो सकता है जब आप पास की किसी दुकान पर जा कह | 
उदाहरण के लिए, कार लेने के बजाय, आप कुछ किराने का सामान लेने के लिए दुकान तक जा 
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सकते हैं। 
जब आप इसक्रिया को कई बार दोहराते हैं तो यह आदत बन जाती है। यही बात उन क्षणें पर भी लगू 
होती है जब कोई बस का इंतजार कर रहा होता है: वह अगले बस स्वंप तक पैदल जा सकता है और 
5 छ 5०228 2/0%%0372 6273 है। व क भत्ते हक 

58 डॉ. चट (बल खें) की " अ क कर या पर 
एक निःशुल्क पुस्तिका पढ़ी, जिसमें सकार॒त्मक आत्म-चर्चा और आदतें में सुधार के प्रत्येक छोटे कदम 
का की वह प्रक्रिया पसंद है. 
क्य आप नई पुरानी आदतों से जोड़ने का अपना तरीका सोच सकते हैं? 


सोचने की प्रक्रिया: 

विचार भेजना और प्राप्तकरना 

लेगों के बीच संचार को 828 समझा जा सकता है: 

एक व्यक्ति प्रेषक. एक विचार रखता है, बोलता है और प्राप्तकर्ता को संदेश भजता है। प्राप्तकर्ता को 
इस संदेश को डिकोड या व्यख्य करना होता है, जिसमें सामग्री, ऊर्ज, एक निश्चित स्वर अदि होता है। 
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अब, आवृत्ति और ७25384 यह विचार कुछ बहुत ही दिलचस्पसवालों की ओर लेजाता है। 

यदि विचार ऊर्ज-पैकेट की तरह हैं, इरादे, भावना और अध से भरे हुए हैं: 

. हमकिस मनेदश में दूसरों से संपर्क करते हैं? 

. हमोरे इरादों और भावनाओका दूसरों पर क्य प्रभाव पड़ता है? 

. क्य हम रचनात्मक तरीके से समाज में योगदान करते हैं? 

. क्य मन और किचरों से किसी प्रकार का ऊर्ज-क्षेत्र जुड़ा हुआहि? 

. क्य हमरे विचार हमेशा हमारे अपने विचार होते हैं या हम बस दूसरों से क्चार लेते हैं और उन्हें पुनः 

प्रसारित कर देते हैं? 

आखरी लेकिन कम न ये 

. क्य विचार परिणामों 

रा कि आप देख सकते हैं, यहां कई प्रश्न हैं। इनमें से बहुत सारी चर्च मेरी मुफ़्तईबुक, अध्यय दो में 
गई 


| 
8 कहूंगा वह यह है कि गुण मायने रखते हैं। यह हमें $४0४०४७० के कुछ विचारों की ओर ले 
जाता है। 


वैराग्य 


सप्राट-दार्शनिक मार्कस औरलियस अपने 'ध्यन' 80 हैंकिः 
"आपका जीवन वैसा ही है जैसा आपके विचार इसे बनाते हैं"। 

(उद्धरण मेरी नवीनतम ईबुक से हु और थोड़ा संपादित किया जा सकता है) 

"यह सत्य इस तथ्यपर आधारित है कि प्रत्येक सचेत कार्य के पीछे एक संबंधित विचार होता है और यह 
तथ्यकि बार-बार किया गया कार्य एक आदत बन जाता है। आदतें हमारे चरित्र, यानी हमारे जोवन के 
पैटर्न का निर्मण करती हैं। हमारे अपने विचार की एक आलोचनात्मक जंच-जीवन इन तथ्यें की समझ 
प्रदान करेगा। इससे यह निष्कर्ष निकलता है कि हमारी सोचने की आदतों को बदलने से हमारे चरित्र में 
बदलाव आएगा! बेशक, हमें अपनी सोचने की आदतों को बदलने के इस विचार का अभ्यस करना 
होगा।" 

$0॑थंञ्ा) के अनुसार मनके उच्छे गुणहैं: 

बुद्धि साहस संयम और न्याय 


डेली स्टेइक का एक उद्धरण: 
“दर्शन जे सिखता है उसका उपयोग करना और फिर उसे वास्तविक दुनिया में लागू करना बुद्धि है। 
जैसा कि सेनेका ने कहा, "शब्द काम नहीं करते।" 


सोच का पैटर्न बदलना 


08.3 बा को ध्यनमें रखते हुए, हमें अपनी सोचने की कुछ आदतों को बदलने के लिए कैसे 
आऐबढ़ना चाहिए? हे 
धा अवियक्तिक, निस्वर्थ विचारों की ओर होनी चाहिए [अब यहाँ एक विचार है, 

परिव !]|। 

इतिहास में ऐसे | 72702 हैं जिन्होंने आत्म विस्मति का अभ्यस किया, 
सभे के लभके लिए काम किया, हठधर्मिता, समूह हितों और अन्यय के खिलाफ लड़ाई लड़ी, कला के 
महान टुकड़े बनाए, अदि। 

ये थसभ्यतांओके असली संस्थपक! वे हमारे उदाहरण हो सकते हैं।" 

वास्तव में, और इसे थोड़ा और स्फ करने के लिए, हमें अपना ध्यन मनुष्यके उनकम महत्व वले 
पहलुओकी ओर लगाना चाहिए जिन्हें कल्पना और उच्च आकांक्षाएं कहा जाता है। 

लेकिन सबसे न नकारात्मक विचारों से कैसे निपटें इस पर एक नोट। इनका मुकाबला नहीं किया 
जाना चाहिए, में जो तथ्यात्मक रूप से उभर रहा है उसे स्वैकार 2 22054! 
जाना चाहिए। 0 सेलड़ने से उन्हें केवल पोषण मिलेगा, 2233 तबनंगे। उन विचारों का 
निरीक्षण करें और देखें कि क्य आप एक विरोधी विचार उत्पन्न कर सकते हैं जो नकारात्मक विचार को 
बेअसर कर देगा। मानसिक रूप से न का की जगह पर रखने की कोशिश करें 
जिनकी ओर आपकी नकारात्मकता नि्वशित है | दूसरों और स्वयं के प्रति अपनी सहानुभूति विकसित 


| 

यह उचित रूप से स्वस्थ लेगों के लिए अच्छा काम करना 8 

का को अनसुलझे मुद्दों पर काम करने के लिए किसी प्रकार की चिकित्स की आवश्यकता हो सकती 
| 


ध्यनदें: उपरोक्तव्यक्ति!त पूर्वग्रहों पर लागू होता है, नकि हमारी वर्तमान राजनीतिक-क्तिय- 
अर्थिक व्यवस्थ की कई विचित्रताओके प्रति उचित गुस्सेपर। परिवर्तन लने के लिए उस प्रकार के 
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क्रोधका रचनात्मक उपयोग किया जा सकता है। 
कल्पना और उच्च आकांक्षाओका प्रयोग 


मेरी 23990 से: "सोच के पैटर्न को बदलने के लिए आपको केवल एक चीज करनी है, वह 
है अपने भोतर मौजूद रचनात्मक शक्तिषों का उपयोग करना। तकनीक सरलहै: अपनी कल्पना शक्ति 
का उपयोग करके एक छवि बनाएं कि कैसे आप हो जाना चाहते हैं! " 

“तकनीक इस प्रकार है: आपको अपनी एक छवि बनानी होगी कि आप कैसा बनना चाहते बी और इस 
छवि को ०22 आदर्शचित्र आपके जीवन की समझके विकास के अनुपात में 

और परिष्कत होगा। कठिनाइयों का सामना करना पड़ेगा, का संदेह नहीं है, क्येंकि 
आपसोचने 88000 250 में दोबारा बदलाव का अनुभव करेंगे। यह आपकी सोचने 
की आदतों को बदलने और विचारों की गुणकता को अधिक सामंजस्यप्॒र्ण प्रकृति की ओर बदलने के 
लिए एक प्रोत्साहन होना चाहिए।" 


विचार यह है कि आप स्वयं की गहरी परतों को जानें। दुनिया से अपना । 34% 333 करें! आपकी 
प्रतिभाए और आक़ांक्षाई क्‍्य हैं? अधिक स्वस्थविध्व में योगदान देने के लिए आप उपयोग कर 
सकते हैं? न विचार मिलेंगे कि आपका योगदान क्य हो सकता है। इन्हें बिना किसी प्रयास के 
अपने मन में विचारने दें। धरे. धरे कुछ तस्वीर सामने आएगी. बे 
इसलिए, जब यह तस्वीर सामने 283, महान सोचने से न डेरें। 
अगला चरण इस चित्रविचार का क्रमिक ठोसकरण हो गा। इस प्रक्रिया को स्फ्‌ करने के लिए मैं कुछ 
उदाहरण दूंगा 
उदाहरण: 50 80805 चाहते हैं। 
यह बहुत बड़ी बात है. ऐसे में इसे छोटे-छोटे टुकड़ों में तोड़ देना चाहिए। 
पल सम एकशंति परियोजना की शुरुआत की कल्पना करते हैं। अब, वह क्य हो सकता है? 

बरे में सोच सकता है: 
जे संगठन इस द्शि में काम करते हैं 
शिक्ष, कार्यशालाए, 838 , अदि। 
व्यख्यनदेन या दूसरों गा करने के लिए प्रेरित करना 
जे पहले से ही परियोजनाओकके रूप में मौजूद है उस पर शोध करना (जानकारी इकट्ठा करना, दूसरों 
केसाथनेटवर्क बनाना) 
इसे ठोस व्यवहार्य कदमों में और विस्तृत किया जा सकता है, जैसे: पाठ्क़रमें के लिए सामग्री विकसित 
करना, हि शिक्षित करना, इन सामग्रियों को पाठों में शामिल करने के लिए स्कूलों से संपर्क 
करना। और इसी तरह। 
इस पद्धति का उपयोग लगभग हर भव्यक्चिर के लिए किया जा सकता है। 
कुछ अन्य विचार: 
प्रकृति संरक्षण में योगदान 
एक पर्यावरण-दर्शन का विकास करना 
इस दुनिया में मुद्रा प्रणली को बदलना (उदाहरण के लिए, स्थनीय मुद्रा, संभवतः क्रिप्टोकरेंसी की 
शुरूआत) श्थ त) 
पा बा | 
एक पहल जो मुझे विशेष रूप से पसंद है वह है सोसायटी 4.0 


पहचान 
00020 अपनी पहचान बनाता है। अपने बारे में एक ऐसे परुष या महिला के रूप में 
जो जीवन की पृष्ठ भूमि को समझने में सक्षम है और जे व्यवहारिक जीवन में उच्च आदर्श को 
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साकार कने में सक्षम है।" 

“आगर कोई उच्च आदर्श पर ध्यन केंद्रित करता है, जिसका लक्ष्यसामान्य रूप से मानवता की भलाई 

है, ते वह बिना किसी खतरे के विचारों की शक्तिका उपयोग कर सकता है। मानव भाईचारे का आदर्श 

362 028 है प्रतिस्पर्ध और संघर्ष के स्थन पर सहयोग। इस आदर्श के बारे में विस्तर से 
चें और अपनी सोच में उन सभी तत्वें को हटा दें जे इसके विपरीत हैं, इन्हें सकारात्मक बिल्डिंग 

ब्लेक्स(विचारों) से बदलदें। 

यहसरलस्वसहायता ग्रंथों सपरेहै।. के हि 

विचारों को छोटे-छोटे चरणों में तोड़ने के संबंध में मैंने ऊपर वर्णित प्रक्रिया को याद रखें। 
“येविचार कई दिमागों को का बता का में बदलती परिस्थितियों के लिए एक प्रेरक शक्तिपैदा 

करेंगे। इसे प्राप्तकरने के खत न चिंतन आवश्यक है। निःस्वथता और आत्म- 

विस्मएण के अभ्यस से व्यक्ति को द्सरों की स्वर्य की सहायता करने में मदद करने के प्रभावी तरीके भी 

2.3. देंगे। बहुत गत लेकिन पर्यप्तनहीं, लंबे समय से इस तरह का काम कर रहे हैं। क्य आप 
उन ूडना उना चाहते हैं?” 


आप कोन सी प्रतिबद्धता बनाना चाहते हैं? 


अभ्यासों का सारांश मेरी पुस्तक "रीडिस्कवरिगट्रान्सेंडेंस' से लिया गया 


अभ्यस का सारांश 


0722 20003 तकनीकों और प्रधाओका वर्णन करता हू वे उन लेगों के लिए कुछ मार्गदर्शन प्रदान 
52070 0 65 और वैश्विक स्थिति की स्थिति की एक स्फ तस्वीर प्राप्तकरना चाहते 
हैं। यह जल्दी-जल्दी अमीर बनने हम है, जिनमें से पहले से ही बहुत अधिक हैं। यह छोटा आत्मया 
3हंकार व्यक्तित्वनहीं है जे हर चीज का केंद्र है, बल्किजिस बड़े संसार में वह सा वह मायने रखता 
है। वह यश है जिसकी हमारी दुनिया में बहुत आवश्यक्रता है। निम्नलिखित के अलावा, 
पाठक पर मेरे लेख में और अधिक 3भ्यस पाएंगे, देखें मेरे संग्रह में। 


ए9॥ ९€श 


जअभ्पयस] 


एक अभ्यस जे बहुत 5258 23 सकता है वह है 52220 स्थितियों को कई कोणों या दृष्टिकोणें से 

देखना सीखें। यह संदर्भ से बढ़ाता है और अन्यलेगों के विचारों और व्यवहार की बेहतर समझ 

की अनुमति देता है। अगर कोई खुद को किसी ऐसे व्यक्तिके स्थन पर रख सकता है, जो आपके प्रति विपरीत 

दृष्टिकोण रखता है, तो 5234 2525 इस तरह के दृष्टिकोण को बढ़ावा देने वाले तर्कों पर न्‍ 

दे करके कोई भी ऐसे विरोधी दृष्टिकोण का बचाव करने का अभ्यस कर सकता है। यह सूक्ष्मसेच के बरे में 
| 


व्ययाम 2 
सचेत सोच: विचारों के प्रवाह का अवलोकन करना। 


नकारात्मक विचारों को बेअसर करने की सरलतकनीक। 

"अबहम सफल नहीं होंगे यदि हम अपने चरित्र दोषों से लड़ने की कोशिश करते हैं।" 

"क्यें नहीं? ऐसा 2 है क्येंकि लड़ाई के माध्यम से हम अपने विचारों को पोषित करते हैं, जो जीवित प्राणी 
हैं। ताकि वे भूखे मरने की बजाय और मा जाएं। लड़ने के बजाय हमें अवृंछित विचारों हि चाहिए, 
उन्हें मरने देना चाहिए। इसके लिए हमें अपने विचारों को स्वैकार करना होगा और केवल एक विपरीत, 
सकारात्मक विचार सोचकर उन्हें सकारात्मक बढ़ावा देना के | 

इस सकारात्मक विचार के अनुसार सोचने और कार्य करने से हम नकारात्मक विचारों के प्रभाव से अधिक हो 
जते हैं। इस अभ्यास से चिपके रहने से आप क्चारों की 45 णक्‍्ता को बदल सकते हैं और हमारे दिमाग को अन्य 
आतृत्तियों पर भी काम करने की अनुमति दे सकते हैं परोपकारी, आध्यत्मिक, सकारात्मक अदि| 
कुछ अभ्यस के बाद, हम इन नकारात्मक विचारों को प्राप्तकरना बंद कर देंगे (हम उन्हें नोटिस कर सकते हैं 
या देख सकते हैं, लेकिन हम उन्हें हमें परेशान करने की अनुमति नहीं देते हैं)। मैयह यहां काफी समझदार लेगे की 
बात कर रहा हूं। 3 को एकीकरण और सकारात्मक जीवन अभिव्न्यस प्राप्तकरने के लिए की 
आवश्यकता हो सकती है।" 


कृपया ध्यनदें: उपरोक्तव्यक्तिगत पूर्वग्रह के लिए है, गा मारी वर्तमान राजनीतिक, क्तिय और अर्थिक 
व्यवस्थ की कई मूर्खताऔपर वैध गुस्स, जो दुनिया भर में कई लोगों को नष्ट कर रही है। 


व्ययाम 3 


"विचरों की प्रकृति को जीवित प्राणियों के रूप में जांचने में, विचारों के निर्माता के रूप में विचारों के साक्षी के 

रूपमें खुद को अधिक देखने की सलाह दी जाती है। अपने आप को एक जीवन के हिस्सेके रूय में देखें जो हर 

चीजका सार का | इससे गवाह की स्थिति में आना आस्ान हो जाएगा। 

"जिस लेन में विचार स्वभविक रूप से प्रवाहित होते हैं, उसे पहचानना सीखने का एक अच्छा अभ्यस 

यह है कि आप सोने से पहले के क्षणों में अपने विचार प्रवाह का निरीक्षण करें। बस एक गवाह के रूप में 

निरीक्षण करें (इस अभ्यस में) । विचारों की गुणवत्ता या चरित्र को पहचानना और सोच के विभिन्न 
औओको पहचानना सीख सकते हैं। 

इसमे खुद को बेहतर ढंग सैसमझने में मद॒दमिलती है। हे हे ॥ 

आप इस व्ययाम को दिन के शांत समय में भो कर सकते हैं। यदि आप जो देखते हैं वह आपको पसंद नहीं है, 

ते आप अपने सोच पैटर्न को बदलने के लिए निम्नलिखित अनुभगों में विधियों का उपयोग कर सकते हैं। " 


व्ययाम 4 


अबजब आपने व्चिर के सात पहलुओका अध्ययन कर लिया है, तो क्यू आप  क्‍ या दो प्रमुख पहलुऔका 
नाम बता सकते हैं जो आपके दिमाग में या उसके माध्यम से काम करते हैं? तुम कैसे जान सकते हो? क्य आपने 
अपनी चेतना में विचारों के प्रवाह को देखा है? 
जा और अन्यपहलुओको कितना समय देते हैं अपनी सोच को नियंत्रित करने के लिए? अपने उत्तर 

ए। 


व्ययाम 5 
विचार पैटर्न बदलें 


"तकनीक तह आपको अपनी एक छवि बनानी होगी जैसा आप बनना चहहते हैं ते अत 

करना चाहते हैं। यह आदर्श छवि आपके जीवन की समझके विकास के हे गत में बढ़ती और परिष्कृत 

है। जब आप सोच और अभिनय के 22022 38 20 आजाते हैं, तो निस्संदेह आपको का 
सामना करना पड़ेगा। यह आपकी सोच की आदतों को बदलते रहने के लिए एक प्रोत्सहन होना चाहिए।" 


व्ययाम 6 
पाइथागोरस का व्ययाम 


"एक उपयोगी व्यायाम, जिसे कभो-कभो पाइथागोरस के लिए जिम्मेदार ठहराया जाता है यह है कि आप बिस्तर 
पर जाते समय पीछे मुड़कर देखें और दिन की घटनाओका 83788 अपने अप से पूछें: "आजमैंने क्य 
किया?", "क्य मैंने वह किया जो मैंने करने के लिए निर्धारित किया था?", "उस दिन मैंने क्य सीख?" "मैं 
बेहतर क्य कर सकता था?", 'क्यसझे कोई चोट लगी है (यदि ऐसा है, "मैं इसे कैसे सही कर सकता हूं?"), 
अदि। यह दुनिया के मामलें से मा उपयोगी है और मा नींद से अधिक लार्भ उठाने 
में मदद करेगा क्येंकि आप पहले से ही तनाव का हिस्स हैं। दिन संसाधित किया है। निःसंदेह, इस अभ्यास को 
नेक भाव से करना चहिए।" 


व्ययाम 7 


विचार पैटर्न में बदलाव (सोच की आदतें) 
विचारों के प्रवाह पर नियंत्रण 


अपने विचार जीवन को नियंत्रित करने की आवश्यक्रता का कारण अब स्फ हो जाएगा: अपने मन में उठने वाले 
हे को 407 235“ लक सकारात्मक, सामंजस्यपरर्ण प्रभावडाल सकते 
खुदको न 54 |" 
'हमविचार की शक्तिका सुरक्षित रूप से उपयोग कर सकते हैं यदि हम अपने दिमाग को सामान्य रूप से 
मानवता की पर केलिए एक उच्च आदर्श पर केंद्रित करते हैं, जैसै कि मानव भाईचारे का आदर्श 
आदर्श के बारे में ध्यन से सोचें और अपनी सोच के उन सभी तत्वें को हटा दें जो 


इस विफशत सकारात्मक बिल्डिंग ले सेबदलदें। 
विचार ३ को छूएंगे और इस 38 केलिए एक प्रेरक शक्तिहोंगे। इसे प्राप्त 
करने के लिए 823 की आवश्यकता व है। निःस्वर्थति और आत्म: के 


अभ्यसके माध्यम से व्यक्तिस्वयं की मदद करने के लिए दूसरों की मदद करने के प्रभावी तरीके भो देखेगा। 
बहुत से लोग, लेकिन पर्यप्तनहीं, लंबे समय हम क्य आप उनसे िडना चाहेंगे? 

इस अभ्यस को कैसे आगे बढ़ाया जाए, इस बारे में अधिक मार्गदर्शन के लिए रॉबर्टो असगियोली के 
साइकोसिंधेसिस और विलके अधिनियम पर अध्याय छह का अध्ययन करना मददगार हो सकता है। 


व्ययाम 8 
साइकोसाइबरनेटिक्सपर अनुभाग से: 


अंडिये बुक में आत्मछवि को व्यक्तिकी मानसिक आत्म-छवि के रूप में परिभाषित किया गया है। यह "मानव 
और व्यवहार की वास्तविक कुंजी" है। अध्याय एक देखें। माल्ठज़फ्यूरी का तर्क है कि "अवचेतन में 
एक मानसिक खाका हमारे भविष्य को नियंत्रित का 
अतीतमें फंस जाता है और केवल अपनी को याद करता है, तो यह कम आत्मप्तम्मन का 


सलह है: "अपनी सबसे प्यरी रे ताजा करें, कल्पना करें कि आप क्य चाहते हैं और महसूस करें कि 
आपकेपास पा सकता है"। ऐसा रोजाना 

बेशक आपको लक्ष्य करने चाहिए। सकारात्मक रास्तेपर आने के लिए सकारात्मक मनोविज्ञान (मार्टिन 
सेलिगमैन) और एनएलपी (न्यूरो-भाषाई प्रोग्रामिंग) में भो उपयोगी अभ्यस हैं। 


आत्म के रंगमंच में "याद रखें, अपनी सबसे प्यरी यादों, जीतू सफलताओ सबसे सुखद समय को याद करें"। 
यह एंकरिग के समान है रा तकनीक। फिर एक विशेष रूप से दिलचस्पबिदु आता है 

भविष्यमें एक लक्ष्य और महसूस करें, लेकिन इसे अभो अनुभव करें, लगभग एक 
पूर्ण लक्ष्यके अनुस्मरक के रूपमें। 
5 खता है जिसका मैंने अध्यय छह में शामिल रॉबर्टो असगियोली पर अपने लेख में 
उल्लेखकिया है। 
अपने लक्ष्यतक पहुँचने से पहले आप खुश रह सकतेहैं' 
माई नोट: जीवन को एक प्रक्रिया के रूप में देखने से आप इसपल का आनंद उठा सकते हैं और यहां और अभी 
पर ध्यनकेंद्रित कर सकते हैं। 


बोनस एक्सरसाइज: दूसरों को भी दें अपनी तरह आजादी 

यह आज्ञा विटवन की ओर से है (उनकी शिक्ष औपर एक लेख के लिए मेरा संग्रह देखें) 
विचार यह 5 थोपना नहीं चाहिए। 

जीवन से निपटने के तरीके के बारे के अलग-अलग विचार हो सकते हैं। 
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कि अटल 30 2027 ४ 3धिकारों का उल्लंघन नहीं करता है और दूसरों है 65 8874 
आपराधिक या दुर्भावनापूर्ण में शामिलनहीं होता है, तब तक मुझे किसी को आपके सोचने के लिए 
मजबूर करने का प्रयास करने का कोई कारण का 

यह अन्यलोगों को गी करेगासाथ काम करने के लिए बेन। 

बेशक, इसका मतलब यह नहीं है कि आप ० 33 

हालॉँकि, दूसरों को आंकने में जल्दबाजी न करें। आपको शायद उसकी स्थिति या पृष्ठ भूमि के बारे में सीमित ज्ञान 
है। हो सकता है कि दूसरों के पास आपके जीवन से पूरी तरह से अलग अनुभव और अंतर्दष्टि हो। 


ओकिसन्दर्भ 

मेरी निशुल्कईबुक: 

पारगमन का पुनः अविष्कर मार्टिन यूसर (सका स्तिका के आरंभ में लिंक देखें) 

यह एक उध्यंयन पुस्तक है. मैने इस पुस्तक में 28 विचारों का सारांश दिया है। 

अन्यउध्ययन सामग्री, पुस्तकों और यूट्यूब वीडियो के बहुत सरे संदर्भ दिए गए हैं। 

अध्यय एकमें साइको-साइबरनेटिक्सपर ससवधित पठनीयहै और अध्यय दो के साथ अच्छी तरह से 

ड् है। वह अध्ययमन के कई पहलुओसे संबंधित है, किसी का ध्यान विचार स्पेक्ट्रम की अन्य आवृत्तियों पर 
निर्देशित किया जाए, और भी बहुत कुछ। 


उध्यपन दल 
एक बिल्कुल नया ; सका पर है जे मैंने उन लोगों के लिए बनाया है जे मेरी पुस्तक के विषयों के बे में 
दूसरों के साथ कुछ संवाद (कोई चर्चा या बहस नहीं) चाहते हैं। विषय दो प्रकार 8 : व्यक्तिगत परिवर्तन और 
सामाजिक परिवर्तन। इस पृष्ठ पर जाकर कोई भी सदस्यबन सकता है (या केवल ब्राउज़ कर सकता है): 
730९0006 27007 


यह पुस्तिका: 27 सितम्बर 2023 
लेखक: मार्टिन उसर 
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